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STRESS	REDUKTIONS-
PROGRAM	
 
Projektet omhandler stress, kroppens sanser, afspænding, visualisering; 
alle faktorer der er nødvendige for at danne en forståelse af hvilke 
aspekter der i et teknologisk system skal modarbejde de stressende 
effekter og hvordan dette gøres via en iterativ designproces. 
Et teknologisk 
system der skal 
forebygge og 
hindre stress på 
arbejdspladsen. 
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Abstract 
The project deals with stress and its consequences for the individual. It describes how 
stress can be managed and which mechanisms are present in this process as well as what 
impact stress has on the individual. It is a wish to design and develop a technological 
system that is able to prevent and ease the problematic condition of experiencing stress. 
Through the project the design process is described and the underlying theories and 
methods of execution are explained. In order to ensure the quality of design a pilot 
study has been performed in a real life environment. This provides an opportunity for 
further development of the functionality of the system which will happen through the 
iterative design process called sustained participatory design. The project contains an 
interview that aims to confirm or deny the theoretical conformity with stress in practice. 
The analysis will include all relevant aspects in order to be able to produce the best 
possible answer to the problem formulation. 
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Indledning 
Stress – en følelse de fleste ville kunne associere til. Det er en følelse af anspændthed i 
kroppen, der dog kan være en gavnlig funktion i mange tilfælde. Men når denne stress, 
bliver langvarig opstår problemet. Stress kan opstå i mange situationer; ved 
overbelastning på arbejdspladsen såvel som i privatlivet, og i de fleste henseende 
overlapper disse hinanden, da stressen både virke ens psykiske og fysiske helbred. Det 
har eksempelvis indvirkning på menneskets selvopfattelse i en negativ forstand og kan 
samtidig medføre blandt andet søvnløshed, aggressivitet og mavesår mm. Listen af 
stresssymptomer er ekstrem lang, og indikatorerne til stress ligeså. Stress er blevet et 
samfundsproblem, der skal håndteres inden problematikken begynder at tage overhånd. 
Dog er stress og dens udbredelse allerede synlig i samfundet og de økonomiske 
omkostninger for det danske samfund er kommet ud af proportioner. Men hvordan 
forhindres stress i at udvikle sig hos det enkelte menneske, når samfundet befinder sig i 
en globaliseret og konkurrencepræget kapitalisme, hvor hver arbejdstime er essentiel for 
virksomheden og dens bære- og konkurrencedygtighed? Produktivitet og effektivitet er i 
højsæde i nutidens marked, så hvordan afhjælpes denne stressproblematik på bedst 
mulig vis ved at imødekomme markedets krav, og derved virksomhedernes krav til den 
almene medarbejder, medens samtidig at imødekomme medarbejderens behov?     
Motivation 
Hensigten med at udføre dette projekt kom af en undring og forudindtaget opfattelse af 
at den danske mediekultur ringer med alarmklokkerne angående problematikken om 
stigende stress, i det danske samfund. Det nævnes uafbrudt at flere og flere sygemelder 
sig grundet stress, men i min optik ser jeg intet udspil fra de danske virksomheder, hvori 
de forsøger at forebygge eller hindre stressens udbredelse. Undringen begyndte at 
vokse; findes der et ensidigt svar på at kurer stress – en kur? Hvordan bygger 
arbejdsopgaver sig op til stress? Derfor besad jeg en lyst og incitament til at udvikle et 
software program/teknologisk system der kunne benyttes til at reducere og forebygge 
overbelastning samt stress på arbejdspladsen.  
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Problemfelt 
Stress er en af de mest udbredte folkesygdomme i Danmark og Europa. Stress er en 
funktion i kroppen der muliggør og stimulere en høj effektivitet i ekstreme og pressede 
situationer i et kortvarigt interval; dette betegnes som den kortvarige stress. Stress i et 
større tidsrum udgør en trussel for helbredet. Den gavnlige effekt af stress varer i én 
time, men længere varende stress defineres også ved en masse andre faktorer end bare 
tid(Lohse, 2006; 7-8). Stress relaterede sygdomme anslås til at koste det danske 
samfund 14 mia. kr. årligt(stressforeningen.dk, 16-07-2013). Langvarig stress er derfor 
en særdeles kostelig affære for det danske arbejdsmarked. Det anses som værende 
problematisk at kortlægge, hvor stort omfanget og udbredelsen af stress reelt er, dog 
vides det at 10-12 % af den danske befolkning udviser symptomer på en kritisk 
stresstilstand(ibid). Ved at reducere og modarbejde udviklingen af stress, skildre 
Finansforbundet, at der opstår en række positive konsekvenser heraf, eksempelvis større 
trivsel og tilfredshed hos medarbejderne samt højere produktivitet og bedre kvalitet for 
virksomheden(finansforbundet.dk, 20-07-2013). Men, at udarbejde mest effektive 
metode til at forhindre og forebygge stress er der mange meninger om - der forefindes 
utallige sider og behandlingsmåder der hver især foreskriver deres metode som 
kriterium for succes. Gennem teoretiske synspunkter og metodiske fremgangsmåder 
forsøges det at sammenkoble naturens instinktive afslappende effekt med de auditive og 
visuelle midler i designet, for derved at skabe en mulig løsningsmodel til at forebygge 
og lindre stress.   
Problemformulering 
Hvordan kan man designe et teknologisk system der ved hjælp af naturens auditive og 
visuelle midler forebygger og lindre stress? 
Afgræsning 
I dette projekt afgrænser jeg mig fra at undersøge, hvilke sygdomme og symptomer som 
stress kan medføre, heriblandt depression, mavesår og lignende. Endvidere er systemet 
betinget af en teknologisk tilgængelighed, derved retter systemet sig mod en målgruppe 
med adgang til en computer.  
7 
 
Semesterbindinger 
1. Teknologiske systemer og artefakter   
Dimensionen fokuserer på teknologiers funktion, og omhandler de teknologiske 
artefakters indre mekanismer og processer samt de forsagede ydre effekter. Der lægges 
også vægt på de tilsigtede såvel som de utilsigtede konsekvenser og egenskaber ved 
teknologien. I relation til dette vil der i projektet være en uddybende beskrivelse af det 
teknologiske system og dets funktionalitet. Endvidere hvilke effekter systemet måtte 
medføre hos brugerne, hvilket vil være afprøvet af en repræsentativ bruger. Ydereligere 
vil der blive redegjort for de nødvendige kriterier der muliggør en fyldestgørende 
designløsning, herunder menneskelige sanser, individets håndtering af stress og 
inkorporeringen af naturen i designet. 
 
2. Subjektivitet, teknologi og samfund   
Dimensionen lægger vægt på inddragelse af relationer mellem mennesker, kulturer, 
teknologier og samfund samt hvordan disse relationer bliver påvirket og forandret ved 
en implementering af teknologi. I denne forbindelse vil blive redegjort hvorfor det 
samfundsudbredte fænomen stress og hvordan påvirker mennesker, samt hvordan denne 
problematik kan afhjælpes ved brug og implementering af et teknologisk system. Der 
tilpasser sig målgruppens nutidige omgivelser, ved at være en tilgængelig funktion på 
en almindelig computer.  
Begrebsafklaring 
Stressorer: Disse er faktorer der virker stressende, som udspiller sig i individets 
omgivelser og påvirker dem både fysisk og psykisk. Eksempelvis kan det være behovet 
for overarbejde, dårlige arbejdsforhold eller lignende.   
Coping: Det betegner den måde, hvorpå et individ håndtere stress. 
Receptor: En kroplig funktion, der opfanger og registrere signaler fra lemmer eller 
sanser og videresender dem via nervebaner til hjernen.  
Prototype: Et tidligt funktionsdygtigt system/artefakt, der ikke er færdigudviklet, men 
besidder de vigtigste ønskede funktioner og illustrere artefaktets/systemets formål.  
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Teori 
I det følgende afsnit vil der redegøres for de teoretiske synspunkter, som bliver anvendt 
i projektet grundet deres relevans for besvarelse problemformuleringen.    
Stress 
Stress opstår på grund af en fysiologisk overbelastning af det givne individs 
ressourcekapacitet.  Stress determineres som en interaktion mellem individ og 
omgivelser, hvori omgivelserne opstiller/besidder nogle krav der overstiger individets 
ressourcekapacitet, hvilket resulterer i at opfyldelsen af disse krav betragtes som en 
overbelastning hos individet og derved truer individets helbred (Csonka, 2006; 7). Disse 
ressourcer er bestemt af henholdsvis arv, personlighed, konstitution, det sociale netværk 
og kontrolmuligheden samt stressorernes natur(Netterstrøm, 2002;44 f.).  
? Arv er den individuelle genetisk- og naturbetingede reaktionsmåde, der definere 
hvordan stress og belastning håndteres.  
? Konstitutionen indbefatter ømtåligheden overfor stress, som er bevirket af den fysisk og 
psykiske tilstand. Hvis individet eksempelvis er overvægtig vil dette påvirke hvordan 
kroppen håndtere stress grundet i forvejen forhøjet blodtryk. Hvis individet er i mental 
uligevægt vil det skabe en større tilbøjelighed og risiko til at udvikle psykiske og 
adfærdsmæssige symptomer.  
? Individer med en personlighed der indeholder en høj grad af fjendtlighed reagerer 
kraftigere ved længerevarende stress og belastning i form af en blodtryksstigning.  
? Kontrollen omfatter muligheden for at gøre sin indflydelse gyldig og inkorporer sine 
egenskaber til personlig videreudvikling, hvilket kan medføre at effekten af stressorer 
mindskes og ikke anses som værende et stressende element. Dette begrundes med at 
besidde selvbestemmelse over eget liv og optimal udnyttelse af egne ressourcer 
afstedkommer en kontrol, hvorved individet ikke stresses.  
? Stressorernes natur er vigtige for individet og dets opfattelse af stressniveauet. 
Stressorer skal i individets optik forekomme, som meningsfulde og en naturlig del af 
omgivelserne for at stressorerne virker stressforebyggende. 
? Det sociale netværk indtager den funktion at virkende lindrende på individet i tilfælde af 
ekstreme situationer eller hændelser der belaster og tilfører stress til individet. 
Muligheden for at kunne dele og mildne sine ophobninger af ubehag med andre i ens 
netværk kan mindske selv samme følelse(ibid; 45 ff.).   
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Dog skal det pointeres at stress ikke er en sygdom, men en reaktion på overbelastning.  
Belastningen kan både være fysisk, som psykisk. Den psykiske overbelastning kan 
eksempelvis være en stor forskellig mængde arbejdsrelaterede krav eller forpligtigelser 
der kræver yderligere opmærksom eller koncentration for at fuldføre(Csonka, 2006, 8). 
Den fysiske overbelastning kan eksempelvis være aktivt arbejde der belaster kroppen 
samt den psykiske belastnings indvirkning på den fysiske.  
Coping 
Denne overbelastning kræver en retmæssig håndtering hos individet. Dette indbefatter 
Bo Netterstrøm i sit begreb coping, der defineres som:  
”[…]de mentale og/eller de adfærdsmæssige reaktioner, der har til formål 
at forebygge, mildne eller afbøde en stresstilstand.” 
(Netterstrøm, 2002, 47). 
Coping omhandler derved de reaktioner og handlinger individet foretager sig for at 
undgå stressens opbygning og håndtering af belastende og stressfremkaldende faktorer, 
samt de symptomer som individet måtte udvise grundet stress(ibid; ibid). Netterstrøm 
beskriver dernæst, hvordan individet handler i forhold til den håndtering af stress, der 
virker umiddelbar. Dette afbildes i form af Copingstrategier. Disse strategier er 
karakteriseret, som enten en ubevidst eller bevidst ageren hos individet(ibid; ibid). Den 
ubevidste coping kan eksempelvis være et forhøjet forbrug af cigaretter eller alkohol 
ved stressede situationer og den bevidste kan være direkte undgåelse af en situation, der 
erfaringsmæssigt har vist sig at medføre stress(ibid; ibid). Copingsmulighederne og 
individets akkumulerede ressourcekapital er især afgørende for om stresssymptomerne 
vil medføre reel sygdom. Dette begrundes med at stressorerne påvirker vores hjerne og 
dens reaktion på belastningen, hvor de ovennævnte faktorer er altafgørende for, 
hvorvidt og i hvilket omfang individet påvirkes af henholdsvis hjernens opfattelse og 
reaktion på stressorerne. Endvidere anses denne opfattelse at være medvirkende til 
hvorvidt individet vurderer copingen som værende vellykket(ibid; 48).  
Coping kan opdeles i to kategorier, da der kan skildres mellem problemfokuseret og 
emotionsfokuseret coping. Problemfokuseret coping indbefatter at der bestræbes efter 
en konstruktiv løsning til ændring af de faktorer der virker stressfremkaldende. Ved 
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anvendelse af den emotionsfokuseret coping koncentreres der om tilpasning, lempning 
og regulering af de negative og ubehagelige følelsesmæssige konsekvenser af de 
faktorer der er årsagsbevirkende til stress (ibid; ibid). Disse kategorier af 
copingstrategier anses, som værende et essentielt aspekt af at kunne håndtere en 
stressrelateret situation korrekt og konstruktivt, men ved valget af hvilken én af 
strategierne der skal benyttes, anses dette som værende en kompliceret og ofte ubevidst 
beslutning, da strategierne også er afhængige af hvert enkelt individ og af de 
miljørelaterede forhold(ibid; 49). 
Afspænding 
I et længere tidsrum med stressede forhold er der behov for at genoplade organismen, da 
kroppen ikke kan være aktiv på ubegrænset tid. Afsnittet vil derfor omhandle processen 
defineret som afspænding og dets underbegreber.  
Afspænding er et centralt element i stresshåndtering og er en af de grundlæggende 
behandlingsteknikker ved kropslige og psykiske problemer, som relaterer sig til 
aktivering i et for stort tidsrum og utilstrækkelig deaktivering i denne periode. Når man 
er anspændt tænker hjernen ikke klart; der er færre ressourcer til at træffe konstruktive 
beslutninger, hvilket kan skabe problemer, hvilket resultere i stress. Dog anses 
afspænding ikke kun, som en behandlingsteknik, men kan kontribuere til at virke 
forebyggende og mindske følgevirkningerne ved fysisk såvel som psykisk stress. 
Endvidere kan afspænding være et redskab til at genoprette den naturlige energibalance, 
blodtryk, immunforsvaret og hormonbalancen(Zachariae, 2008, 123 f.).  
Aktivering kendetegner en aktiv handling i/med kroppen der påkræver en mobilisering 
og konsumering af energi. Aktivering kan dernæst indordnes i ydereligere tre 
undergrupper. 
? Fysisk aktivering er karakteriseret ved fysisk arbejde, sportsaktiviteter og lignende.  
? Kognitiv aktivering kommer i brug ved tankemæssige anspændelser ved almene 
arbejdsopgaver og ved tilvejebringelse af en problemløsning.  
? Følelsesmæssig aktivering forekommer ved at udtrykke følelser vedrørende en situation. 
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Denne aktivering, er som førnævnt tidsbegrænset og betinget af energiforbrug, hvorved 
det er en nødvendighed at genoplade kroppens naturlige energibalance(ibid; 122). Dette 
henleder til en klassificering af opretholdelsen af energiniveauet. 
Deaktivering er betegnet ved netop restitution af kroppens energibalance og 
karakteriseret ved mange forskellige aktiviteter. En af disse er søvn, der er kroppens 
naturlige restitueringsmekanisme, dog kan også motion; eksempelvis gåture, ordne 
haven og vaske op, nævnes som aktiviteter der kan virke deaktiverende og beroligende, 
derfor defineres disse under begrebet fysisk deaktivering(ibid; ibid). Den psykiske 
deaktivering omfatter blandt andet meditation, refleksion over ens livsverden og noget 
så banalt som, at tænke på ingenting. Til sidst forefindes den følelsesmæssige 
deaktivering der kan opnås ved socialt interaktion, digt skrivning og andre kreative 
aktiviteter(ibid; ibid).  
Sanser 
Den gængse holdning til kroppens anatomi er, at mennesket besidder fem grundsanser. 
? Lugtesansen benyttes til en indre skildring af de dufte der indåndes, og derved 
determiner deres kvalitet og værdi(unisans.dk, 22-07-2013). Mennesket besidder 
omtrent 5 millioner lugteceller der benyttes gennem næseslimhindens overflade der er 
direkte forbundet til vores forreste del af hjernen(Soesman, 2012, 57-58). Mennesket 
har evnen til at differentiere mellem 10.000 forskellige lugter, hvorved hukommelsen 
for individuelle lugte er stor(unisans.dk, 22-07-2013).  
? Følesansen er betinget af de receptorer der er overalt i huden. Disse receptorer 
kommunikerer til hjernen via elektriske signaler, hvilket informere hjernen om hvad 
man berør og hvilken handling og refleks der skal udløses(denstoredanske.dk(1), 22-07-
2013). Følesansen gør os i stand til at kunne berøring, vibrationer, temperaturer og 
lignende. Endvidere gør sansen mennesket bevidste om deres lemmer og 
bevægelser(unisans.dk, 22-07-2013).  
? Synssansen giver mennesket evnen til at opfange lys og farve. Øjet opfatter billedet, 
som vi ser og videresender det via synsimpulser i nerveceller, hvorefter det modtages af 
hjernen. Synssansen gør det endvidere muligt at fokusere, se detaljer og kontraster samt 
at kunne variere øjets følsomhed i forhold til belysningen(denstoredanske.dk(2), 22-07-
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2013). Alle disse faktorer spiller ind for at muliggøre afstandsbedømmelse samt 
opfattelse af proportioner og størrelser(unisans.dk, 22-07-2013).  
? Høresansen anvendes til at opfatte lyde, hvor menneskets kapacitet indenfor 
lydspektrummet befinder sig mellem ca. 20 til 20.000 hertz(unisans.dk, 22-07-2013). 
Samtidig med af øret opfanger lydene analyseres de i hjernen for at angive dens formål 
og oprindelse. Hørelsen assisterer hovedsageligt mennesker i at orientere sig og 
kommunikere med andre. Vibrationerne i lyde opfattes af trommehinden og sendes 
videre gennem nervesystemet til hjernen via elektriske impulser(denstoredanske.dk(3), 
22-07-2013).   
? Smagssansen kan registrere mellem 4 grundlæggende egenskaber; surt, bittert, salt og 
sødt ved hjælp af receptorer, der hovedsageligt forefindes på tungen, hvor der forefindes 
ca. 10.000 smagsløg(unisans.dk, 22-07-2013). Smagssansen er bestemmende for hvilke 
smage individer hver især finder behagelige eller frastødende, hvilket i mange tilfælde 
er betinget af arv. Sansen er også tæt tilknyttet lugtesansen, hvor det i mange tilfælde er 
umuligt at smage noget uden lugtesansen(denstoredanske.dk(4), 22-07-2013). 
Visualisering 
Visualisering er en psykologisk teknik, hvori man danner mentale forestillingsbilleder 
der kan påvirke vores fysiske og psykiske tilstand. Eksempelvis ved at forestille sig at 
man bider i en citron vil der hos mange være en forhøjet spytproduktion(Zachariae, 
2008, 214). Visualisering kan således have en indvirkning på vores kropslige processer 
og helbred, da disse er forbundet med vores følelser og tanker. Derfor er 
visualiseringsteknikken et vigtigt redskab for at kunne genoprette kroppens naturlige 
energibalance og modvirke negative eftervirkninger af stress(ibid; 215). Det pointeres 
dog af Bobby Zachariae, at visualisering anses for at være af en øvelsesteknik, der 
indbefatter at individet må lære at bearbejde de fysiske og psykiske belastninger, men 
samtidig skal individet kunne lære at afspænde og fokusere på de indre billeder og 
sanseforestillinger. Visualisering bliver derved defineret som en øvelse i fokuseret ikke-
anstrengelse og koncentration om bestemte indre sanseforestillinger, der kan have en 
positiv effekt på individets psykiske og kropslige balance(ibid; ibid).  
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Naturen i stresshåndtering 
Stress håndtering kan være en vanskelig ting at skulle magte og udføre i sine vante 
omgivelser. Dog har naturen vist sig at have en beroligende effekt på menneskets krop 
og sind. Naturens lyde, såsom bølger og vand, skoven og træer kan have en indvirkning 
på menneskets evne til at afkoble fra den travle hverdag. Gåture langs havet, i skoven 
eller over marker har en harmonisk og helsebringende effekt(info.elbo.dk, 29-07-2013). 
Ved at inddrage naturen skal mennesket forstå at livet er en basal proces, ligesom 
jordens naturlige gang. Denne simplicitet og beskedenhed, som naturen besidder 
overføres indirekte til individet, ved at iagttage og interagere med den. Naturen og 
kroppen skal indgå i en koalition, fordi denne har en afslappende og stressforebyggende 
effekt på individet, derved anses naturen for at være en ressourceopbyggende og 
fundamental kilde til afspænding(info.elbo.dk, 29-07-2013). 
Metode 
I dette afsnit introduceres de metodiske tankegange, der vil blive implementeret 
igennem projektet og i praksis via interviewet og system afprøvning.   
Iterativ designproces 
I denne projektrapport vil der blive benyttet den iterative designproces for at på bedst 
mulig måde udvikle og udforme softwaren til brugernes behov. Ved anvendelse af den 
iterative designproces afprøves adskillelige funktioner og muligheder i softwaren, der 
skal tilvejebringe den mest optimale løsning i henhold til at reducere stressniveauet hos 
kontorarbejdere. Kriterierne for en iterativ designproces er tilstedeværelsen og 
udførelsen af henholdsvis: afprøvning, evaluering og analyse(Lawson, 2006, 49). 
Endvidere skal der, i den iterative designproces være mindst én iteration; altså skal 
afprøvning, evaluering og analyse forekomme mere end én gang. Dette begrundes med 
at processen assisterer til at lokalisere og indsnævre de adskillige muligheder der findes 
som løsningsmodel, til den mest behovsdækkende og frembringende løsning(ibid; 46).   
Jesper Simonsen opstiller en model for udførelse af en iterativ designproces der er 
inddelt i fire arbejdsprocesser.  
1. Designeren besidder en forudindtaget opfattelse af hvad systemet, i dette tilfælde 
softwaren, funktionelt kan og skal kunne.  
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funktionalitet mm(ibid; 18). Den iterative prototyping-proces er betinget af en cirkulær 
designproces, der er inspireret af den hermeneutiske videnskabsteoretiske tankegang, 
hvori fortolkning og cirkulærer virkningsprocesser er gældende. I denne cirkulærer 
designproces er vigtigheden ved at implementere det designede system i virkelighedstro 
omgivelser ekstrem høj, da dette muliggør at opspore systemets restriktioner og 
potentialer for videreudvikling(ibid; ibid).  
Abduktiv metode 
Den generelle fremgangsmåde til udformningen af designet vil følge den abduktive 
metode. Den foreskriver at designeren optænker mulige og kvalificerede forslag til 
designets udformning og funktionalitet. Forslaget fremstår kvalificeret ved at der 
foreligger en eksplicit påstand bag en masse implicitte påstande(Brodersen, 2010, 47f.). 
Den abduktive metode er i høj grad styret af en commonsense-tænkning, der assistere til 
at udlede ekspliciteringen ved påstanden. Forslaget er så at sige en idé eller hypotese, 
der er tilvejebragt via en masse omkringliggende faktorer, der implicit har bevirket til at 
designeren udser at netop dét eksplicitte design forefindes, som det mest 
behovsdækkende og fyldestgørende. Et kvalificeret forslag til design, kan afstedkomme 
på baggrund et enkeltstående tilfælde, hvilket kan være indikation at samme forslag til 
design kan være gældende i adskillige andre tilfælde(ibid; 45). I den abduktive metode 
er det nødvendige at afprøve sit forslag til designet, da grundlaget for dette kun er 
kvalificeret hypotese/idé. Derfor er det gennem afprøvning i virkelighedstro omgivelser 
at designets funktionalitet bliver gennemtest samtidig med designerens hypotese 
angående designet falsificeres eller ratificeres(ibid; 50). Gennem denne proces udviskes 
de tilfældigheder der måtte forstyrre designets formål og hensigt(ibid; ibid). 
Deduktiv metode 
Benyttelse af den deduktive metode er betinget af at den abduktive metode allerede har 
været i anvendelse. Deduktionen omhandler det at kunne benytte sine fund fra 
udarbejdelsen og afprøvningen af sit design forslag til at indskærpe funktionalitet og 
design, til det der blev erfaret, som mere relevant og behovsdækkende(Brodersen, 2010, 
45). Det vil sige, at man udleder de generelle tendenser i hypotesen fra abduktionen og 
derefter anvendes disse fund til at indikere hvad der er gældende for det enkelte tilfælde, 
heri hvorvidt og hvordan det teknologiske system fungere(ibid; 46). Et eksempel på 
dette kunne være, at abduktionen anfører at en cykel er et farttøj og man erkender at alle 
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fartøjer har hjul, dermed må man udlede at alle cykler er fartøjer. Deduktion anses 
derfor at have den funktion at be- eller afkræfte hypotesen, som er fremlagt i 
abduktionen. Det pointeres dog af Brodersen, at man ved benyttelse af den deduktive 
metode skal være varsom, da det der udledes kan være misvisende i praksis(ibid; 46 f.).  
Interview metode 
Kvalitative interview metode 
I dette projekt anvendes den kvalitative form af det semistrukturerede interview til 
indsamling af empiri. Interviewet vil være karakteriseret af den fænomenologiske 
filosofi, der i dette tilfælde vil fokusere på interviewpersonens livsverden. Et kvalitativt 
interview med fokus rettet mod interviewpersonens livsverden er betinget af personens 
egen optik og synspunkter på dagligdagen og aspekter der befinder sig der i(Kvale & 
Brinkmann, 2009, 46). Formålet med dette, er at skabe en åbenhed i det interviewet, da 
det kan give forskeren muligheden for at følge op på problematikker, som 
interviewpersonen rejser gennem sine besvarelser. Dette kan eventuelt medføre at 
spørgsmålene og formuleringen af dem under interviewet kan ændre ordlyd og 
karakter(ibid; 143 f.). Endvidere forsøger det semistrukturerede interview at akkumulere 
data fra interviewpersonen med hensigten af at kunne fremfortolke en relevant mening i 
forhold til det berørte emne(ibid; 45f.). Det semistrukturerede interview kan nærme sig 
en hverdagssamtale, men skal anses som et professionelt interview, dog uden at have en 
fastlåst struktur. I det henseende at vedligeholde samtalen inden for de respektive 
rammer af temaet udarbejdes der en interviewguide, der skal assistere til netop 
dette(ibid; ibid).  
Interviewguide 
Før selve interviewet, som er delt op i to separate, men sammenhængende afsnit, 
påbegyndes, vil interviewpersonen modtage en kort præsentation til det teknologiske 
systems funktioner og dets formål. Efter introduktionen til det teknologiske system, vil 
forskeren udføre det initierende interview. Herefter vil interviewpersonen forsætte sit 
arbejde. Begrundelsen for dette ligger i, at det teknologiske system er betinget af at 
skulle gennemgå en iteration i overensstemmelse med den iterative design metode(se 
teoriafsnit; s.13), der som førnævnt foreskriver at afprøvningen skal foregå i 
virkelighedstro omgivelser og situationer. Derved ønskes det at interviewpersonen 
forsætter sit arbejde, indtil han eller hun har fuldkommen fokus på arbejdsopgaverne der 
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måtte foreligge. Arbejdet vil, som interviewpersonen vil være bekendt med, blive 
afbrudt på et tidspunkt, hvor forskeren via vurdering og fortolkning kan aflæse en vis 
form for forhøjet belastning eller stressniveau.  
Når dette er gjort, vil interviewpersonen blive meddelt, at påbegynde programmet og 
følge de forudgående instruktioner til fuldførelsen af programmet. Forskeren vil ved 
programmets initiering forlade interviewpersonen for ikke at udgøre et forstyrrende og 
påvirkende element samt at bevare de virkelighedstro omgivelser. Ved programmets 
færdiggørelse vil interviewpersonen blive interviewet for anden gang med henblik på at 
indfange yderligere reaktioner og eventuelle meningsændringer der muligvis er 
frembragt under programmets varighed. Under udførelsen af dette todelte interview har 
virksomheden grundet arbejdsmæssige årsager opsat nogle forbehold, givet via 
telefonisk dialog, som skal overholdes af forskeren.  
Dette inkludere at hele interview forløbet højst må have en varighed af 4 timer, 
begrundet med de mulige forstyrrende elementer som kan forekomme samt 
virksomhedens deadlines. Yderligere skal forskeren ikke fremstå, som nærgående eller 
fremprovokerende i forhold til at sætte virksomheden i dårligt lys. Udover disse 
elementære og acceptable foranstaltninger, udviste virksomheden åbenhed over for 
interviewene og tiltaget.     
Præsentation af interviewperson 
Ibi Jensen er 34 år gammel og er kunde rådgiver og sagsbehandler i virksomheden 
Danica Pension, i afdelingen der er situeret i Lyngby. Hun har været i stillingen i 3½ år 
og derfor været ansat siden slutningen af 2009. Hendes daglige ansvar er at besvare 
telefoniske henvendelser fra kunder samt at behandle medlemmers sager. Udover dette, 
skal hun oplærer nye ansatte telefon sælgere. Ibi Jensens funktion i dette projekt er både 
at indgå som interviewperson og at agere participant i den iterative proces, nærmere 
betegnet afprøvningen af systemet i virkelighedstro omgivelser.  
For selvet interviewet henvises der til bilag 1, hvor det fulde interview er vedlagt. 
Forventninger til interview 
Ved udførelsen af interviewet forventes det at kunne tydeligøre de reelle behov den 
gængse bruger måtte have, hvilket håbes at kunne afstedkomme et mere fyldestgørende 
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behov. Ydermere forventes det at interviewpersonen kan udtrykke meninger vedrørende 
stress der kan belyse, hvilke funktioner i designet der skal forbedres og videreudvikles. 
Interviewpersonen kan med sine udtalelser tilvejebringe en forståelse og klarhed om, 
hvorvidt at det teknologiske system er relevant at designe til brug på arbejdet, eller om 
hun udtrykker at konceptet ikke er brugbart i hende tilfælde. Det kan endvidere 
klarlægges hvordan det givne virksomhedssynspunkt forelægger i henhold til at 
implementere systemet som fast inventar i virksomhedens håndtering af stress. 
Fejlkilder 
Selve interviewet blev udført på interviewpersonens arbejdsplads, hvilket kan have haft 
indvirkning på interviewpersonens svar. Dette begrundes med at stress er et kompliceret 
emne at være komplet ærlig og åben omkring. Interviewet blev dog afholdt afsides fra 
de øvrige medarbejdere i et separat lokale.  
Design 
I henhold til designet af det teknologiske system, har udviklingen fulgt den iterative 
design model og benyttet sig af den abduktive metode. Det skal dog pointeres, at et 
fuldkomment færdigt produkt ikke er blevet udviklet. Dette skyldes blandt andet 
tidsrestriktioner, som hindrede en udvikling af et endegyldigt og tilfredsstillende system. 
Endvidere besiddes de retmæssige og nødvendige kompetencer ikke til at kunne 
programmere et sådan teknologisk system indenfor den tidsramme der var tilgængelig. 
Dog er en delvis funktionel prototype blevet udviklet.  
Teknologisk system og dets specifikationer 
I begyndelse af design processen var ønsket at udvikle et system der kunne tilvejebringe 
en stresslindrende effekt hos brugerne, hvor brugerne blev karakteriseret som 
lønmodtagere, med adgang til egen personlige computer. Målgruppen var lønmodtagere 
der følte sig stressede eller belastet pga. af arbejdsopgaver. Det blev dog hurtigt 
fremræsonneret at, hvis systemet skulle hindre den stressede fornemmelse ville systemet 
ikke være effektivt, hvis målgruppen blev karakteriseret som de lønmodtagere der følte 
stressen. Dette ville negligere og forbigå de lønmodtagere der var i et stadie af 
begyndende stress, dog eventuelt uden selv at være klar over det. Derfor blev det 
besluttet at målgruppen skulle bestå af hver enkelt medarbejder i virksomheden der 
ønskede at udnytte eller afprøve systemets kunnen eller formål. 
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natursceneri, som der måtte eksistere. Denne funktionsknap ”THEME”, giver brugeren 
muligheden for at vælge tema efter præfereret naturudsigt. 
De to ikke-interaktive prototyper fungerede som skitse til udvikling af to semi-
funktionelle prototyper. Ved dette menes der, at prototyperne indeholder en 
synkroniseret visuel og auditiv funktion, hvorimod funktionsknapperne ikke er tilstede, 
grundet programmeringskomplikationer. Det lykkedes ikke at få udviklet og 
programmeret et fuldt funktionelt system, med alle de tilhørende design aspekter, i 
programmeringsprogrammet Processing. Prototyperne blev udviklet i programmet 
Windows Movie Maker, og er en sammensætning af en lydfil og et videoklip, hvori 
disse er synkroniseret til den optimale aktivisering af brugerens indre 
forestillingsbillede og funktionalitet i forhold til at imødegå formålet; nemlig at 
forebygge og lindre stress via visualisering. Prototype 2.1, er en videreudviklet version 
af dens forgænger, prototype 1.0, hvori det visuelle element er erstattet med et mere 
sammenhængende indhold, hvilket afstedkommer et rettere udtryk der skal højne 
effektiviteten af systemet. Prototype 2.2, er en variant af systemet, og skal fungere som 
et inkorporeret element af prototype 2.1, for at komplimentere og udfylde ”THEME”-
funktionsknappen, der skulle give brugeren et valg af naturrelateret tema ved at trykke 
feltet markeret med ”THEME”. Prototype 1.0, Prototype 2.1 og Prototype 2.2 er alle 
tilgængelig på internetportalen youtube.com, links forefindes under afsnittet Design 
link, nederst i projektet. 
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Analyse 
I det følgende afsnit vil der være en analyse af interviewet. Samt vil der blive analyseret 
de forskellige aspekter der indgik i udviklingen af det teknologiske system, med hensyn 
til naturens påvirkning, afspænding, coping, visualisering og brugen af sanser. Disse 
begreber vil systematisk blive gennemgået og analyseret.   
Interview 
I interviewet blev det klart at stress var en tilstedeværende faktor og Ibis opfattelse var 
at hendes kollegaer også havde det tilnærmelsesvis, som hende selv. Hendes opfattelse 
af stressen var dog ikke af en overskyggende karakter. Den var mest tilstede i de travle 
perioder, der kom mere eller mindre på det samme tidspunkt hver måned. Stress nævnes 
som et åbent og kendt emne på hendes arbejdsplads, hvilket kan medvirke til at hendes 
svar kan haveværet meget ærlige og derved troværdige.  I interviewet kan tydeligt ses at 
stressen og overbelastningen fra stressorerne har indvirkning på Ibis generelle opfattelse 
af hendes arbejde. Dette kan eksemplificeres igennem hendes besvarelse af spørgsmål 
2.3, hvori hun beskriver belastningens påvirkning på hendes udførelse af 
arbejdsopgaver og kvalitetssikring af servicen i hvert enkelt tilfælde udmunder i en 
følelse af stress. Det kommer ydermere til udtryk gennem hendes behov for at få 
strækket ud og få en pause udenfor bygningen. Det er i denne korte periode, at Ibi 
beskriver at hun hurtigt restituere inden hun skal fortsætte arbejdet.   
Naturen 
Ibi Jensen understreger i interviewet, at naturen har en afslappende effekt på hende, der 
kommer af stilheden og intetheden, som den besidder. Ibis mening om naturen afspejler 
en klar sammenhæng mellem teori og praksis; teorien foreskriver at naturen påvirker 
mennesket på en positiv og afslappende facon. Naturen kan være en fundamental og 
basal kilde til afslapning og deaktivering. Det tydeliggøres i interviewet, da Ibi ønsker at 
benytte sig af naturens ressourceopbyggende egenskaber, da hun angiver forskellige 
scenerier ved besvarelse af spørgsmål 1.9, hvori naturen indgår som overordnet ønsket 
location. Ved tilfælde af stressede eller overbelastede situationer, finder Ibi 
tilfredsstillelse og afspænding ved at benytte luften til at afstresse. Det er dog kun luft 
der forefindes og ikke flere naturlige elementer, som eksempelvis den visuelle effekt af 
at betragte naturen eller den auditive effekt af at kunne lytte og sanse naturens lyde. Det 
er ikke muligt for Ibi at kunne ”aktivere” den visuelle eller auditive effekt, da hun 
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arbejder i indre Lyngby. Det nærmeste naturelement, udover luft og vind, er et halvt 
dusin træer, situeret omtrent 20 meter fra hovedbygningen. Dette anses dog ikke som 
omgivelser af stressforebyggende eller lindrende karakter, da det menes at træernes og 
luftens virkning bliver reduceret til en formindsket værdi, hvilket begrundes med de 
resterende omgivelsers art, som alle består af kontorbygninger, jernbanespor og 
asfalterede veje. Disse vurderes ikke at kunne frembringe en ligeså afslappende følelse 
hos individet, som den konkrete natur.      
Coping 
Coping er en vigtig faktor for individet, da dette determinere hvorvidt og hvordan stress 
håndteres. Interviewpersonen Ibi Jensen, forklarer i spørgsmål 2.1, hvilke 
arbejdsopgaver hun har ansvaret for. I løbet af interviewet blev det klart at hendes 
daglige rutine og forudsigelighed, spiller en stor rolle for hendes håndtering af stress. I 
Bo Netterstrøm optik, ville Ibis konkrete håndtering af overbelastningen blive 
karakteriseret, som en anvendelse af copingstrategier. Ibi benytter den bevidste 
copingstrategi, da hun er psykologisk bevidst omkring hvorvidt hendes fysiske og 
mentale tilstand er overbelastet. Dette er med til at hun agere og reagere ud fra de 
indikatorer, som gennem erfaring har vist sig at påvirke hendes ressourcekapital. Derfor 
reagerer hun på stressorernes influens og træffer en bevidst beslutning om at holde 
pause og restituere, når arbejdsbyrden og tiden byder det. Den form for copingstrategi, 
som Ibi benytter sig af er den emotionsfokuseret, da hendes måde at håndtere 
stresstilstanden er at tilpasse sig til arbejdsbyrden og overbelastningen som den 
medfører. Samtidig prøver hun at regulere det følelsesmæssige ubehag, som 
overbelastningen forsager, ved at søge væk fra stressorerne for en kort stund og derved 
opstår der en passiv udskydning af problemet. Hun forsøger ikke konstruktivt at ændre 
situationen, hvorfra overbelastningen opstår, hvis hun dog havde dette været at benytte 
sig af en copingstrategi, hvilken Netterstrøm betegner som den problemfokuseret. Heri 
ville situationen have været anderledes, fordi Ibi aktivt ville forsøge at resolvere 
problemet via en håndgribelig og konstruktiv løsning, der skulle afhjælpe følelsen af 
overbelastning. Ibis valg af strategi skal dog ikke anses som et konkret foretaget valg, 
fordi strategierne er betinget af hvert enkelt individ og ofte er miljørelaterede 
beslutninger. Disse kunne i Ibis tilfælde være, at hun ved at muligheden for at begrænse 
mængden af kunder der telefonisk henvender sig til virksomheden ikke eksistere. Et 
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andet scenarie kunne være at Ibi indfinder og tilpasser sig stressorernes påvirkning, 
fordi hun kan nyder arbejdspresset. Derved er beslutningen om copingstrategi i mange 
henseende et ubevidst valg.     
Afspænding 
Ibi udtrykte i interviewet i spørgsmål 1.4, at hendes almindelige måde at komme 
kortvarigt væk fra stressorerne der opstod på arbejdspladsen var at træde udenfor 
bygningen for at strække benene. Ved at inkorporere teorien angående afspænding kan 
handlingen defineres som en deaktivering. Variationen af denne deaktivering, må 
karakteriseres som værende den psykiske deaktivering, hvilket begrundes med at hendes 
faktuelle handling under denne deaktivering er at tænke på ingenting og afkoble fra den 
forhenværende og forestående arbejdssituation. Dog skal det pointeres at intentionen 
bag den kortvarige pause var en fysisk deaktivering, hvilket er betinget af en form for 
igangsættelse af kroppen der anstifter kroppens blodcirkulation; altså en art af motion. 
Dette kan afstedkomme en beroligende og restituerende effekt i kroppen. Derfor kan det 
anses at den fysiske deaktivering er den tilsigtede konsekvens, hvorimod den psykiske 
deaktivering er den utilsigtede konsekvens, dog besidder begge det effekt at mildne 
stresstilstanden.  
Design 
Ved at danne en forståelse af begrebet visualisering fremkommer der tydeligt visse 
designelementer, der anses som uundgåelige at berøre med hensyn til at udvikle og 
designe et system der skal forebygge og lindre stress. Implementeringen af 
visualiseringsbegrebet i designprocessen har tilvejebragt en klar forståelse af hvordan 
hjernen forbinder krop og tanker, hvilet har muliggjort at benytte disse egenskaber til at 
på sin vis at skabe så stærke sanseoplevelser at de på en naturlig facon fungere, som 
katalysator for indlevelse og troværdighed. Dette skulle, af sig selv, afstedkomme en 
fremvækst af indre mentale forestillingsbilleder i sammenhørighed med det 
teknologiske systems visuelle og auditive design. Herved var det nødvendigt at 
indsamle viden vedrørende de menneskelige sanser for at kunne præcisere designets 
udtryk og udformning i henhold til det menneskelige øre og øje funktionsmåde. For at 
kunne gøre dette, blev det nødvendigt at synkronisere video og lyd til nærperfektion, 
grundet at visualiseringsprocessen påbegyndes gennem synet og hørelsen, hvor ved 
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tilfældet af designmæssige fejl, ville resultere i ødelæggelse og forstyrrelse af de indre 
forestillingsbilleder, hvilket ikke er et funktionsdygtigt system.   
Ibi Jensens kritik af systemet synliggjorde nogle markante fejl og mangler ved systemet, 
hvilket henledte til den anden iteration og videreudvikling af systemet. Ibi udtrykte en 
holdning, der i tilfælde af systemets implementering og bæredygtighed ville være 
svækkende. Der refereres her til spørgsmålsbesvarelse 2.2, hvori Ibi formulere behov 
for at afprøve systemet gentagende gange, for derved at kunne fremane hvorvidt 
systemet er afhjælpende eller uden reel virkning. Der kan dog argumenteres for at 
systemet allerede har virkning på hendes underbevidsthed, da hun gennem systemet og 
dets funktionalitet skaber associationer mellem det og en applikation på hendes 
smartphone, der fremkalder en afslappende følelse.  
Diskussion 
Efter udførelsen af interviewet med Ibi Jensen blev det tydeliggjort at 
interviewprocessen og afprøvningen af systemet burde have været udarbejdet adskillige 
gange for derved at kunne skabe et mere fyldestgørende resultat både med hensyn til 
interviewets kvalitative indhold og systemets designmæssige kvalitet. Ved at afprøve 
systemet flere gange kunne effekten af dets funktioner og formål have været kortlagt og 
bedre belyst. For som interviewpersonen udtrykker det, er det en proces at ane 
virkningen af systemet, hvilket også understøttes af teorien omkring visualisering. Der 
foreskriver at visualisering er en selvrealiseringsøvelse i ikke-fokuseret koncentration, 
altså skal brugeren lære sige selv at slappe af ved hjælp af visualiseringsteknikken. Dog 
er disse alle tidsbegrænsede handlinger, der ikke var til stede ved udarbejdelsen af dette 
projekt. Endvidere kan der i henhold til teorien argumenteres for en brug af flere 
testpersoner, da alle individer er forskellige og dette kan have påvirket udfaldet af 
iterationerne og i sidste ende designets udformning. Eksempelvis kan have været 
udtrykt en anderledes mening omkring naturens påvirkning der kan have igangsat en 
designmæssig udvikling, som ikke er taget højde i dette projekt, eksempelvis et behov 
for en yderligere funktion, der kunne vise brugeren den resterende tid for systemet for 
varighed. Dette anses dog ikke som en stressforebyggende effekt, da det, i projektets 
optik, ville forstærke stresstilstanden ved at tiden fungere som et nedtællings ur til det 
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forestående arbejde, hvilket endvidere ville ødelægge brugerens evne til at fordybe sig i 
sine indre forestilling.  
Er den virtuelle natur mere realistisk og effektiv end virkelighedens natur til at 
forebygge og lindre stress. Det er en svær problematik at besvare, da dette ville kræve 
en måling af brugerens stressniveauer og dybdegående interviews der ikke med 
sikkerhed ville kunne tydeliggøre et konkret resultat. Det kunne have været givende, 
men kompliceret at undersøge brugerens følelse af nedsat stress i den virtuelle kontra 
den virkelige natur. Der kan dog inddrages brug interviewpersonens besvarelse, da hun 
tydeligt udviser og skaber positive associationer med både naturen og andre systemer 
der besidder samme formål og effekt. Ibi omtaler nemlig ikke systemets funktioner som 
syntetiske eller virtuelle, men som naturens lyde, hvilket i det realiteten også er. Men 
hendes formulering af svar kunne henlede til netop en sådan videreundersøgelse om 
hvorvidt den virtuelle natur kan medføre lige så effektive resultater, som virkelighedens 
natur.  I diskussion af dette kan der inddrages en anden problematik. Arbejdspladsen er, 
hvor stressorerne i de fleste tilfælde opstår. Dette påvirker selvfølgelig brugeren og hans 
opfattelse af hvilken karakter hans arbejdsstation har – den er til at udføre 
arbejdsopgaver. Dette vil uomgængeligt medføre at brugeren danner associationer 
vedrørende hans arbejdsstation. I tilfælde af at brugeren begynder at benytte sig af det 
teknologiske system, vil der opstå modsigende opfattelser af arbejdspladsens funktion 
og karakter. Nu er den som sagt ikke kun platform for udarbejdelsen af daglige opgaver, 
som kan forsage stresstilstande, men også en platform for velvære og afspænding. Det 
kan derfor argumenteres for at der for hver implementering i en virksomhed burde 
oprettes et lokale dedikeret til at skabe afstresningsassociationer hos brugeren. Dog kan 
systemet anses som værende af en så effektiv karakter at disse associationer vil være 
ubetydelige og derved bortkomme. 
 
Konklusion 
For at designe og udvikle et teknologisk system der, på bedst mulig måde, kan 
forebygge og lindre en stresstilstand, har det været essentielt at implementere og 
inkorporer begreberne sanser, visualisering, coping, afspænding og naturen. Endvidere 
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ved at underbygge de teoretiske og metodiske udgangspunkter med konkrete praktiske 
undersøgelser, der har tilvejebragt en virkelighedstro iterativ designproces som 
rationaliserer det mest behovdækkende og effektive teknologiske system. 
Perspektivering 
I henhold til udvidelse i alle aspekter af designet forefindes der ekstremt mange 
muligheder. Et eksempel på dette kun være ved at inkorporere flere sanser, så der 
derved opstår en højere effektivitetsrate for systemet. Eksempelvis kunne man benytte 
følesansen til at styrke visualiseringen og det indre forestillingsbillede. Dette kunne 
gøre ved at benytte måtter med syntetisk græs. Græsset skulle være syntetisk grundet at 
det eliminere vanskeligheden ved at skulle erstatte måtten, når græsset dør. Endnu en 
måde at implementere følesansen i det overordnet design kunne være at have en bakke 
eller lignende med strandsand, der igen skulle komplimentere sammenhængen i 
designet og i sidste ende forstærke restitueringen, men her vil der dog opstå 
komplikationer af den sanitære karakter. Sand ville uundgåeligt bevæge sig udover 
arbejdsstationen og sandet skal udskiftes efter en periode. Der er udviklet konkrete 
måder, at måle stress på, hvilket gøres ved at fokusere på de fysiologiske reaktioner, 
såsom værdiændringer af stoffer i blodet eller lignende biologiske væsker. Endvidere 
kan ændringer registreres via blodtryk og hjertefrekvens, som kan fungere som 
indikator for en stresstilstand. Disse kunne have fungeret som supplement til det 
eksisterende teknologiske system og kan have givet brugeren mulighed for at følge sit 
forløb siden systemets implementering.  
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Design link 
Nedenfor foreligger links til det endegyldige og færdige design. Disse vil føre til 
Youtube.com, hvor der forefindes tre prototyper for designet. SRP er en forkortelse af 
stress reduktionsprogram. 
 
Prototype 1.0 SRP - http://www.youtube.com/watch?v=ux_7F3IJWXY 
Prototype 2.1 SRP - http://www.youtube.com/watch?v=z8gjPr4UFS4 
Prototype 2.2 SRP - http://www.youtube.com/watch?v=uMxlIRSzfW4 
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Bilag 
 
Bilag 1 – Interview med Ibi Jensen 
Interviewet vil, som førnævnt, være inddelt i to dele. Dette begrundes med at 
interviewpersonen skal udtrykke og give sin forudindtaget mening vedrørende naturens 
inddragelse i designet og stressens påvirkning på interviewpersonen skal klarlægges før 
afprøvningen af det teknologiske system. Efter afprøvning udspørges interviewpersonen 
for at udlede eventuelle problematikkere eller fortrin ved designet. Interviewet blev 
udført d. 01-08-2013 og hele forløbet foregik over 3 timer og 20 minutter fra kl. 10:20-
13:40.  
Præliminære spørgsmål: 
Fortæl lidt om dig selv? 
Mit navn er Ibi Jensen, jeg er 34 år og mor til en dreng på seks år. Jeg har en samlever, 
som jeg bor i lejlighed med i Valby. Jeg er født i København, men er opvokset i 
Nykøbing Sjælland.  
1.1 Hvor længe har du arbejdet på din nuværende arbejdsplads? 
Jeg har været ansat i Danica Pension i tre og et halvt år.  
1.2 Hvilke arbejdsopgaver har du ansvar for? 
Jeg behandler medlemmernes sager også besvarer og rådgiver jeg medlemmer ved 
telefonisk henvendelse. Samtidig oplærer jeg nye ansatte ”phonere”(telefonsælgere). 
1.3 Vil du selv klassificere dit arbejde som værende stressende? 
Ja, det kan man godt sige… Der er jo perioder, hvor det er mere stresset end andre. I de 
travle perioder kan vi have op over hundrede opkald, om dagen, fra medlemmer der 
søger svar et eller andet og samtidig med det skal jeg sikre den gode service hver eneste 
gang. Det kan godt være lidt svært, når det er så hektisk. Perioderne kommer sådan 
cirka hver måned… Oftest i starten af måneden faktisk.  
1.4 Når du befinder dig i en stresset situation eller bare føler dig stresset, hvad 
foretager du dig for at håndtere det? 
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Hvis der er tid til det og jeg ikke sidder og besvarer opkald, går jeg typisk udenfor for at 
strække benene. Også tager jeg bare et par dybe indåndinger og går ind igen. 
1.5 Vil du have behov for at koble af for en stund, når du er på arbejde og føler dig 
stresset? 
Jamen, som sagt før har jeg behov for at tage et pusterum for at finde energi på ny.  
1.6 På en skala fra 1-5, hvor stresset eller presset føler du dig på en daglig basis?  
I de stressede perioder vil jeg nok sige at jeg ligger på en 4’er. Ellers normalt vil det 
nok være omkring 2 cirka.  
1.7 Har naturen en påvirkning til at du afstresser? 
Ja, det vil jeg helt klart sige at den har. 
1.8 Hvis ja, hvordan gør den det? 
Hmm… Det er et godt spørgsmål. Jeg tror at det bare er den friske luft og at der er intet 
andet omkring en – altså ikke noget der stresser dig eller fylder dine tanker. 
1.9 Hvis du ideelt set, selv kunne vælge, hvor ville du så stresse af henne? 
Hvis jeg kunne ville jeg lægge i en hængekøje og lytte til brisen i træerne eller havets 
lyde fra bølgerne. De giver faktisk også en rigtig dejlig følelse af afslappethed. Lydene 
fra naturen har generelt bare sådan en afslappende… Hvad kan man sige… virkning på 
mig. 
 
Afprøvning af teknologiske system. 
 
Opfølgende Spørgsmål:  
2.1 Hvordan synes du at programmet fungerede? 
Jeg synes lyden passede til min forestilling om at være ved havet, men billedet stemte 
ikke overens med lyden. Hvilket gjorde at jeg egentlig lukkede mine øjne og forestillede 
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mig det. Jeg ved ikke om hvis billedet havde passet om det så havde jeg hjulpet mig til at 
føle mig mere afstresset, men lyden var behagelig. Det er jo rart at man kan vælge tiden 
og bestemme hvor lang tid man sidder med det selvom jeg ikke fysisk kunne vælge 
noget.  
2.2 Er dette program noget, som du kunne forestille dig at bruge på en regulær 
basis? 
Ikke, som det ser ud nu. Men lyden kunne godt være en afhjælpningsteknik til at falde 
ned, når jeg har travlt. Så kunne jeg bruge fem eller ti minutter på det i min pause. Jeg 
har jo lidt svært ved at gøre det, når jeg sidder og tager telefoner. Så ville jeg bruge det 
for eksempel imellem jeg behandler sager og når jeg så rejser mig for at strække 
benene, kunne jeg før jeg går i gang igen sætte mig i de fem eller ti minutter. Men 
samtidig bliver jeg nødt til at vende det med min teamleder, da det er tid jeg bruger i 
min arbejdstid og ikke min pause. Min arbejdsplads har et stort fokus på stress, så jeg 
tror ikke det bliver noget problem, fordi vi gør meget ud af at modarbejde stress. Jeg 
tror det(systemet) skal afprøves nogle gange, før jeg finder ud af om det hjælper mig i 
stressede situationer.  
2.3 Ville du kunne bruge det derhjemme? 
Jeg ville ikke have tid til at bruge det direkte når jeg kommer hjem. Fordi jeg skal lave 
mad og hente min søn, men det kunne være en god sovepille. Men jeg ville stadig sige at 
det skule prøves nogle gange. Jeg har faktisk på min iPhone en app(applikation), som 
har forskellige lyde der er meget afslappende, for eksempel regn eller mildt tordenvejr. 
Som jeg nogle gange bruger til at falde i søvn til.  
 
